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Resume : Les polyphenols sont une famille de molecules 
dont les proprietes antioxydantes sont largement docu- 
mentees. A cote des fruits et legumes, trois « aliments » 
particuliers en apportent en grande quantite et ont prouve 
leur role protecteur pour la sante humaine. Le the est 
connu pour son action preventive, a la fois des maladies 
cardio-vasculaires et de certains cancers. Le vin et le cacao 
beneficient de multiples etudes concernant la diminution 
du risque cardio-vasculaire global. La puissance anti- 
oxydante des polyphenols permet de laisser penser qu’ils 
peuvent jouer un role dans la prevention du vieillissement, 
en particulier cerebral. Des etudes retrospectives sur le 
the et le vin commencent a le confirmer. Une consomma- 
tion reguliere et raisonnable de ces trois aliments permet 
de gagner en synergie et en efficacite antioxydante sans 
risque d’effets indesirables. A cote des conseils habituels 
d’alimentation saine concernant les proteines, les « bon¬ 
nes » graisses et les sucres complexes, on peut done mettre 
en place des conseils d’utilisation du vin, du chocolat et 
du the. 

Que du plaisir ! 

Mots des : Polyphenols - Flavonoides - The - Cacao - Vin - 
Catechines - Antioxydants - Prevention - Vieillissement. 


Tea, wine and cocoa polyphenols 

Abstract: Polyphenols are a family of molecules whose 
antioxidant properties are widely documented. Fruit and 
vegetables aside, three particular types of food containing 
polyphenols in large quantities have demonstrated their 
protective role for human health. Tea is known for its 
preventative action, for both cardiovascular diseases and 
certain cancers. Many studies about wine and cocoa 
concern the diminution of the overall risk of cardiovascu¬ 
lar problems. The antioxidant power of polyphenols lead 
us to believe that they play a role in age (especially 
cerebral) prevention, and retrospective studies on tea and 
wine have already begun to confirm this. A regular and 
moderate consummation of these three food types help to 
gain synergy and efficiency without any side effects. Apart 


from the usual promotion of healthy nutrition concerning 
proteins, "good" fats and complex sugars, we can now 
advise consummation of wine, chocolate and tea. 

Keywords: Polyphenols - Flavonoids - Tea - Cocoa - Wine - 
Catechines - Antioxidents - Prevention - Ageing 


Introduction 

Ces trois aliments sont reunis dans un meme article, car ce 
sont des aliments un peu a part qui ont comme point commun 
des proprietes antioxydantes puissantes et reconnues. 

Ils font partie de ces aliments qui apportent peu de 
macronutriments interessants mais une quantite particu- 
liere de micronutriments et surtout de polyphenols qui ont 
une place a part dans nos defenses antioxydantes. 


Definition des polyphenols 

Les polyphenols sont les antioxydants les plus presents dans la 
nature mais aussi dans nos assiettes. Ils permettent aux 
plantes de se defendre contre les phenomenes d’oxydation, 
certaines agressions exterieures et contre le pourrissement. 
Les polyphenols regroupent differentes classes de molecules. 
Principalement les acides phenoliques et les flavonoides mais 
aussi les lignanes et les stilbenes aux effets de type cestro- 
geniques bien connus. 

Dans le cadre de cet article, nous parlerons essentielle- 
ment des flavonoides. 

Ces derniers peuvent se diviser en trois groupes : 

- les flavonoides « jaunes » : tres abondants dans les fruits 
et legumes comme les brocolis ou les agrumes. Le soja contient 
des flavonoides particuliers, les isoflavones qui sont aussi de 
puissants antioxydants ; 

- les flavonoides rouges ou « anthocyanes » que Ton 
trouve dans de nombreux fruits rouges mais aussi dans le 
ginkgo, la betterave et le vin. Les OPC (antioxydants 
puissants) font partie de cette classe. On en trouve 
particulierement dans le raisin et le pin maritime ; 

- les tanins dont le vin et le the sont les principaux 
representants. 
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Le the 

Le the est l’« aliment » le plus consomme et le plus facile a 
conseiller puisque ne presentant que tres peu d’effets negatifs. 

Historique 

Le the apparait en 2700 av. J.-C. mais c’est seulement au debut 
du XVII 6 siecle de notre ere qu’il est introduit en Europe par la 
Hollande. 11 arrive en Grande-Bretagne en 1650, et les Anglais 
qui l’apprecient particulierement favorisent son developpe- 
ment en Inde a partir du XIX e siecle. 

11 existe plusieurs thes mais on peut les repartir en deux 
groupes principaux : 

- le the vert represente environ 20 % de la consommation; 

- le the noir en represente 80 %. 

En France, nous consommons en moyenne 150 g de the 
par an et par personne contre 3 kg (20 fois plus) en Irlande, 
« champion » europeen en la matiere. 

Differences entre the vert et the noir 

Les feuilles de the vert sont simplement passees a la vapeur 
puis sechees pour pouvoir se conserver. Pour obtenir un the 
noir, on seche les feuilles et on les laisse fermenter. Au cours 
de cette fermentation, une partie des molecules presentes dans 
la feuille disparait. Une partie des polyphenols et surtout la 
totalite de la vitamine C sont ainsi detruites. 

Void une composition comparative (tableau 1) de ces 
deux thes issus de la meme plante : 

Le the noir contient egalement des tanins. Ces derniers 
sont en fait des polymeres (assemblage) de differents 
flavonoides. Ce sont eux qui vont donner la couleur au the, 
teinter nos theieres et nos dents et apporter les principaux 
inconvenients du the (chelation du fer). 

Proprie'te's nutritionnelles du the 

Le the apporte differents mineraux en petite quantite. On 
signalera simplement l’apport consequent de potassium, 
permettant d’ameliorer le rapport sodium/potassium de 
notre alimentation et de reduire ainsi le risque d’acidose 
metabolique. 

Si la feuille de the contient naturellement plusieurs 
vitamines et surtout de la vitamine C, un the infuse dans de 
l’eau bouillante n’apporte plus que tres peu de vitamines 
du groupe B. 


Tableau 1. Composition comparative des thes vert et noir 

Composes 

The vert 

The noir 

Catechines 

De 30 a 40 % 

De 3 a 10 % 

Autres polyphenols 

6 % 

23 % 

Cafeine 

De 3 a 6 % 

De 3 a 6 % 

Potassium 

5 % 

5 % 


Le the contient de la cafeine, appelee aussi theine (c’est 
en fait la meme molecule). 

Un bol de the apporte de 2 a 3 fois moins de cafeine 
qu’une tasse de cafe noir. 

Et, bien sur, le the apporte les polyphenols dont il est 
question dans le cadre de cet article. 

Lors de l’infusion du the dans l’eau chaude, la cafeine 
passe en premier dans l’eau puis les polyphenols qui sont 
liberes a 85 % en trois a cinq minutes. 

Une tasse de the apporte alors autant d’antioxydants qu’une 
assiette de legumes. Les tanins passent plus lentement. Or les 
tanins ralentissent et diminuent meme l’absorption de cafeine. 

C’est pourquoi un the peu infuse sera plus riche en 
cafeine et plus « stimulant » qu’un the longuement infuse 
qui, en revanche, chelatera plus le fer du repas. 

En dehors des repas, il est preferable de prendre un the 
plus longuement infuse alors qu’en fin de repas on 
preferera un the peu infuse. 

Parmi les polyphenols apportes par le the, ce sont les 
flavonoides qui sont les plus interessants et particuliere¬ 
ment repigallocatechine-3-gallate (ou EGCG) qui est le 
plus etudie et considere comme la molecule la plus 
puissamment antioxydante du the. 

Le pouvoir antioxydant de l’EGCG est 200 fois plus fort 
que celui de la vitamine E. 

Une tasse de the vert apporte 200 mg de polyphenols. 

Le the est ainsi de 5 a 6 fois plus protecteur vis-a-vis des 
radicaux libres que la sauce tomate ou l’ail. 

The et pathologies 

Une telle concentration en flavonoides puissants a valu au 
the d’etre propose dans de nombreuses etudes concernant 
diverses pathologies. 

Sur Medline, on trouve plus de 1 300 etudes qui parlent 
d’epigallocatechine et pres de 2 000 qui concernent le the vert. 

The et cancer 

Pour toutes les proprietes que nous allons citer, le the vert 
est toujours largement superieur au the noir dans ses 
actions anticancereuses. 

Les etudes montrent que le the vert peut etre utile a tous les 
stades du cancer, que ce soit en prevention, ou pendant les 
phases de debut, de promotion ou d’evolution de la maladie. 

Les flavonoides et en particulier l’EGCG permettent : 

- de diminuer la « toxicite » des composes cancerigenes. 
Par exemple, une viande frottee avec des feuilles de the dev- 
eloppera moins de composes carbones cancerigenes lors de sa 
cuisson a haute temperature ; 

- de freiner la multiplication des cellules anormales ; 

- d’agir sur l’equilibre de la flore intestinale dont le role 
sur le « terrain » cancereux est maintenant bien admis. 

Nous avons egalement a notre disposition de nombreu¬ 
ses etudes epidemiologiques qui montrent toutes l’interet 
d’une consommation reguliere de the (vert de preference). 
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Les personnes qui consomment plus de the ont un 
risque de cancer diminue. Cela a ete prouve dans les 
cancers du poumon, de l’estomac, de l’cesophage (sauf 
chez les Asiatiques qui boivent un the tres bouillant), des 
voies aeriennes superieures, de la vessie et probablement 
de la prostate et de la peau. Concernant le cancer du sein, 
les resultats sont moins probants. 

A ce sujet, certaines personnes pensent que l’exces de 
the pourrait favoriser le developpement des mastoses mais 
la encore nous manquons d’etudes. 

The et risque cardio-vasculaire 

Dans cette indication, le the est souvent moins cite que le vin et 
pourtant ses proprietes « cardio-protectrices » sont bien 
connues. La consommation reguliere de the est associee a 
une reduction de 60 % du risque cardio-vasculaire global. 

Sa principale voie d’action passe par la reduction de 
l’oxydation des LDL. Dans le risque cardio-vasculaire lie aux 
dyslipidemies, c’est avant tout la taille et l’oxydation des LDL 
qui jouent le principal role deletere. Les polyphenols du the 
vont proteger les LDL ce cette oxydation. 

Par ailleurs, ces flavonoi'des vont aussi participer a la 
baisse du cholesterol total, des LDL et des triglycerides. 

Enfin, la consommation de the est associee a une 
reduction de la tension arterielle uniquement si celle-ci est 
trop elevee (pas de risque d’hypotension). 

On voit done que le the a une place interessante dans la 
prevention ou la prise en charge du syndrome metabolique 
mane si les etudes meritent d’etre repetees et developpees. 

The et prevention du vieillissement 

Un « aliment » riche en antioxydants qui a prouve ses 
proprietes protectrices contre le developpement de lesions 
cancereuses et les maladies cardio-vasculaires possede 
forcement des proprietes « anti-vieillissement ». 

Les personnes buvant regulierement du the paraissent 
moins sujettes a des maladies dites « degeneratives » comme 
la maladie de Parkinson, la cataracte, la maladie d’Alzheimer 
ou simplement le vieillissement cerebral. 

Citons enfin les proprietes « amincissantes » du the, car 
aucun « regime » ne peut etre efficace sans une prise en 
charge comportementale et il ne faut pas tromper les 
patients en les incitant a boire du the pour perdre du 
poids. Par ailleurs, le the est certainement plus utile contre 
la cellulite que contre la graisse abdominale (voir Particle 
sur la cellulite, p.). 

Precautions d'emploi 

Le the est un « aliment » sain qui possede peu d’effets 
secondaires ou de precautions d’emploi. 

La presence de cafeine peut gener les personnes qui y 
sont sensibles. On decrit ainsi des palpitations ou des 
insomnies. Inversement, le the participe ainsi a une 
meilleure vigilance et est toujours mieux tolere que le cafe. 


Le principal effet secondaire du the reside dans ses 
proprietes chelatrices, en particulier du fer. Les femmes qui 
ont deja des regies abondantes ont interet a ne pas boire trop 
de the et surtout au cours de repas riches en fer. Il suffira alors 
de consommer du the uniquement le matin et a 16 heures et ne 
pas depasser trois tasses par jour. Le the vert (le the noir ?) est 
moins chelateur car moins riche en tanins. 

En termes de precautions d’emploi, il faut egalement 
citer les associations qui peuvent etre favorables ou 
defavorables : 

• Le the au lait doit etre evite puisqu’il a ete montre que 
le lait melange au the annulait les proprietes antioxydantes 
de ce dernier. 

• L’association a de l’alcool n’est pas non plus tres 
favorable car cela augmente l’effet de la cafeine tout en 
reduisant Faction des polyphenols. 

• Le citron en revanche serait favorable en augmentant 
Faction antioxydante. 


Le vin 

Que n’a-t-on pas ecrit sur le vin, en particulier depuis la 
mise en evidence du « French paradox » ! 

Nous ne parlerons id que de vin rouge. L’alcool, en 
general, possede quelques proprietes mais ce dont nous 
parlons aujourd’hui a trait aux polyphenols, et le vin rouge 
est la seule boisson alcoolique qui en apporte en quantite 
suffisante. 

Les polyphenols du vin proviennent bien entendu du raisin 
qui concentre ces molecules dans sa peau et ses pepins. C’est 
pourquoi le vin blanc, fermente apres elimination du 
« mout », contient beaucoup moins de polyphenols. 

Les polyphenols du vin 

Comme dans les autres aliments vegetaux, les molecules 
sont multiples, mais les plus connues et les plus actives se 
repartissent en deux classes : 

- les flavonoi'des : catechines comme dans le the et 
anthocyanes ; 

- les non-flavonoides dont le representant le plus etudie 
est le resveratrol. 

Ces polyphenols offrent au vin une action hautement 
protectrice contre les « especes reactives de l’oxygene » 
ou ERO. 

Proprietes demontrees du vin 

Les etudes a ce sujet sont tellement nombreuses que nous 
ne verrons ici que les proprietes les plus reconnues et les 
plus significatives de cet « aliment ». 

Protection cardio-vasculaire 

C’est Faction qui a valu ses lettres de noblesse au vin. 
« Comment font ces FranQais qui mangent beaucoup plus 



gras que nous pour avoir moins d’infarctus ? », se sont 
ecries les Americains ! Le French paradox etait ne ! 

Le vin est loin d’etre la seule raison de ce paradoxe. La 
diversite alimentaire, la consommation plus limitee de 
graisses saturees et surtout de graisses trans y sont aussi 
pour beaucoup. Mais le vin y participe activement. 

L’alcool du vin, consomme avec moderation, entraine 
une vasorelaxation qui participe a cette protection. Mais 
c’est la presence de polyphenols qui va faire sa superiorite. 

11 est ainsi demontre que le vin : 

- augmente la fluidite du sang (effet antiagregant 
plaquettaire) et reduit ainsi une eventuelle hypercoagulabilite, 

- reduit les risque d’arterite, 

- diminue l’oxydation des LDL. 

Action favorable sur la prevention des maladies malignes 

On parle beaucoup moins de l’action du vin vis-a-vis du 
cancer. C’est un peu normal, car une consommation 
excessive d’alcool augmente significativement les cancers 
ORL. Et pourtant les proprietes des polyphenols du vin 
sont bien demontrees dans ce domaine. 

Une etude a montre une reduction globale de 30 % des 
cancers en cas de consommation reguliere et moderee de vin. 
Le resveratrol permet une reduction de la progression 
tumorale chez l’animal. Une action protectrice a ete mise en 
evidence en particulier dans les cancers du colon et de la peau. 

Parmi les principales actions des polyphenols, on 
retrouve des proprietes anti-angiogeniques qui sont 
communes au the et au vin rouge. 

Nous devons neanmoins rester prudents et ne pas 
affirmer que la consommation de vin protege du cancer, 
mais une utilisation raisonnable est probablement favo¬ 
rable dans ce domaine. 

Vin rouge et vieillissement cerebral 

Comme pour le cancer, l’action du vin sur le cerveau est 
biphasique. En cas de forte consommation, l’alcool va 
perturber les fonctions cognitives. Mais en cas de 
consommation controlee, les preuves d’une action pre¬ 
ventive sur les demences sont de plus en plus probantes. 

Sans en faire une prescription systematique dans la 
prevention de la maladie d’Alzheimer, il est probable 
aujourd’hui que le vin rouge (et pas l’alcool) joue un role 
positif sur notre vieillissement cerebral. 

Cela nous amene a rappeler que seules les personnes 
appreciant le vin peuvent beneficier de ses proprietes. Car 
un certain nombre d’individus ne supporte par l’alcool et il 
a ete montre que « forcer » des patients a boire un peu de 
vin tous les jours n’apporte aucun benefice. 

Les amateurs de « bon vin » pourront en consommer de 
1 a 2 verres par jour mais sinon il faudra chercher les 
polyphenols dans d’autres aliments. 

Derniere precaution : il est nettement preferable de 
boire 1 verre de vin chaque jour qu’une bouteille entiere le 
dimanche et rien la semaine. 
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La prescription d’une bouteille de vin rouge repartie sur 
la semaine est certainement une des plus optimales. 


Le chocolat 

Des trois « aliments » concernes par cet article, c’est 
probablement celui dont on parle le moins dans les articles 
medicaux, qu’ils soient grand public ou professionnels. 

Et c’est bien dommage car les etudes le concernant sont 
multiples et formelles. 

Mais de quel chocolat parle-t-on ? 

Toutes les proprietes enoncees plus bas et en particulier 
celles qui sont liees aux polyphenols concernent les 
composes du cacao. Le chocolat n’est interessant pour la 
sante qu’en fonction de sa teneur en cacao. Inversement, 
plus il contient de sucre et plus il favorisera la prise de 
poids et les pathologies qui en decoulent. 

Comme pour le the, l’adjonction de lait au cacao a pour 
consequence l’inhibition totale de ses proprietes anti- 
oxydantes. En dehors du plaisir qu’il peut apporter, le 
chocolat au lait est done a eviter. 

Nous ne parlons pas du chocolat blanc qui ne contient 
que les graisses du cacao et aucun flavonoide. 

Pour beneficier de tous les avantages du cacao, il faut 
choisir un chocolat noir a plus de 70 % de cacao. C’est 
celui que nous analysons ici. 

Historique 

Le terme « cacao » apparait au milieu du XVI e siecle. 
Il vient de l’espagnol cacap, emprunte au nahuatl (lan- 
gue des Azteques) cacauatl, et designe la graine (aussi 
appelee « feve ») du fruit du cacaoyer. Par extension, il 
designe egalement la poudre obtenue a partir de la pate 
de cacao. 

Le terme « chocolat » est apparu en 1634 et vient 
egalement de l’espagnol. Il designe la pate ou la poudre 
de cacao additionnee de sucre, de vanille et d’autres 
aromates. Car les Espagnols n’appreciaient guere cette 
boisson amere, et ont modifie la recette amerindienne en 
remplagant les epices par du sucre. 

La transformation des graines en poudre de cacao est un 
processus complexe qui comporte diverses etapes : fer¬ 
mentation, sechage, torrefaction, decorticage, degermage 
et broyage permettent d’obtenir la pate de cacao. On 
procede ensuite a 1’extraction d’une partie de la matiere 
grasse (ou beurre de cacao), qui represente entre 45 et 
60 % de la feve. 

Le cacao nous vient d’Amerique centrale. Les Mayas et 
les Azteques reveraient le cacaoyer qu’ils qualifiaient de 
« nourriture des dieux », expression qui se reflete dans le 
nom latin Theobroma, que le botaniste Linne lui a donne 
plus tard. 
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Composition nutritionnelle du cacao 

Des trois aliments que nous etudions ici, le chocolat est le 
seul a apporter des macronutriments en quantite non 
negligeable. La poudre de cacao apporte 19 % de proteines, 
n,6 % d’amidon mais aucun sucre simple et 23 % de 
lipides avec la repartition suivante : 13,6 % d’acides gras 
satures, 7,7 % de mono et 0,7 % de polyinsatures. 

La majorite des graisses saturees est representee 
par l’acide stearique qui a montre une relative neutrality 
vis-a-vis des maladies cardio-vasculaires. Contrairement 
a d’autres graisses saturees, l’acide stearique n’augmente 
pas le risque cardio-vasculaire (il se transforme en acide 
oleique). C’est pourquoi le cacao, malgre sa teneur en 
graisses, est un produit « cardio-protecteur », sauf si sa 
consommation excessive favorise une obesite. 

Le chocolat apporte egalement une quantite non 
negligeable de mineraux et en particulier de magnesium. 
Son apport en vitamines du groupe B et vitamine E n’est 
pas negligeable. Cela participe a ses actions thymo- 
regulatrices. Ces dernieres sont surtout liees a la presence 
de substances psychoactives pouvant expliquer l’attitude 
compulsive de certains vis-a-vis du chocolat. 

Mais ce qui nous interesse aujourd’hui, c’est sa teneur 
en polyphenols. Comme le the, le cacao renferme 
principalement des flavonoides de la famille des 
catechines. 

Le chocolat noir est un des aliments courants les plus 
riches en polyphenols (840 mg/ml). Cette teneur est 
maximale dans les chocolats noirs traditionnels. Les 
chocolats industriels et surtout les chocolats au lait en 
contiennent moins, voire pas du tout (oubliez les barres 
chocolatees ou equivalents). 

Avantages « sante » du cacao lie's aux polyphenols 

Les proprietes du cacao sont multiples (plus de 1 000 
references sur Medline) et nous nous limiterons ici a celles 
qui sont liees aux polyphenols. 

La consommation de cacao permet : 

- de reduire l’oxydation des LDL ; 

- d’augmenter de 10 a 15 % le taux de HDL ; 

- d’augmenter le taux de catechines sanguin (prouvant 
leur bonne absorption) ; 

- d’augmenter ainsi le pouvoir antioxydant du serum ; 

- d’augmenter la fluidite sanguine par reduction de 
l’activite plaquettaire et action sur les cyclo-oxygenases 
(effet similaire a l’aspirine in vitro) ; 

- une relaxation endotheliale, qui s’accompagne d’une 
augmentation de la production de NO. 

Pour memoire, le cacao, et done le chocolat noir, ne 
contient pas de cholesterol. 

Toutes ces proprietes expliquent les resultats sur la 
diminution du risque cardio-vasculaire global a la condi¬ 
tion que la consommation soit raisonnable et n’aboutisse 
pas a une obesite qui, elle, serait deletere. 


Cette action antioxydante puissante, rappelant en partie 
celle du vin et du the, devrait offrir au cacao des proprietes 
protectrices vis-a-vis du cancer et des maladies degeneratives 
en general. Mais trop peu d’etudes ont ete consacrees a ce sujet 
pour pouvoir afBrmer quoi que ce soit aujourd’hui. 

Malgre tout, aucun effet deletere n’a ete mis en evidence 
concernant le cacao et les maladies degeneratives ; ses 
proprietes liees aux molecules psychoactives, son apport 
en mineraux et son role vasculaire peuvent nous laisser 
penser qu’une consommation raisonnable pourrait avoir 
des effets positifs sur le vieillissement cerebral et 
l’equilibre cognitif. 

Effets secondaires du chocolat 

En dehors d’une eventuelle prise de poids deja mention- 
nee, le chocolat a surtout des effets negatifs sur notre 
systeme digestif. 

Meme si peu d’etudes y ont ete consacrees, il est 
classique et reel de dire qu’il favorise la constipation et la 
fameuse « crise de foie ». 

Par cet effet sur nos emonctoires et son apport en 
graisses saturees, il favorise aussi l’apparition de boutons 
(acne en particulier). 

Il existe de veritables intolerances au chocolat qui 
declenchent, pour une consommation faible, des vomisse- 
ments et des migraines parfois spectaculaires. 

En conclusion, pour ceux qui le tolerent, le chocolat sera 
consomme en quantite raisonnable a condition de 
n’utiliser que du chocolat noir a plus de 70 % de cacao 
ou bien de la poudre de cacao pure. 

La consommation de deux carres de chocolat noir par 
jour parait acceptable a tous points de vue meme si aucune 
recommandation officielle n’existe sur ce point. 


Conclusion 

Un verre de vin ou deux carres de chocolat noir apportent- 
ils suffisamment de polyphenols pour avoir une action 
reellement protectrice ? 

Si cela depend aussi de l’individu et de son etat de sante, 
l’association des deux (qui n’a pas ete etudiee a ma 
connaissance) devrait potentialiser Faction de chacun. 

Pour ceux qui n’aiment pas le vin et dont le risque 
cardio-vasculaire est augmente, il reste le the et le cacao 
pour un apport efficace en polyphenols ! 

La nature a prevu de nombreuses sources d’antioxy- 
dants (les legumes et les fruits en tete). Et rien ne vaut la 
diversite. Le French paradox en est une preuve. 

La diversity permet l’addition et la synergie des 
proprietes de chaque aliment et evite egalement les exces 
de l’un d’entre eux. 

Contrairement aux vitamines et mineraux qui sont aussi 
souvent des cofacteurs de nos enzymes (Zn Mn Cu Se) que 
de veritables antioxydants (Vit C - Vit E), les polyphenols 
ont une action directe sur les ERO, mais aussi sur la 
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peroxydation lipidique. A ce titre, aucune etude n’a jamais 
montre d’action negative des polyphenols contrairement a 
certaines etudes concernant, par exemple, des doses 
pharmacologique de beta-carotene ou de zinc. 

Notre role de therapeute est d’aider les patients a 
trouver le meilleur equilibre alimentaire et de les guider 
a fin qu’ils puissent enrichir cette alimentation en molecu¬ 
les protectrices de la degenerescence cellulaire. 

Et ne soyons pas hypocrites : aucun polyphenol ne sera 
reellement efficace si les patients continuent a manger des 
steaks-frites arroses de cola. Le the, le vin et le cacao ne 
pourront suffire a contrer une alimentation trop riche en 
graisses saturees, en amines heterocycliques, en graisses 
trans ou en sucres rapides. 

Mais integree au sein d’une alimentation equilibree, une 
consommation raisonnee de ces trois « alicaments » est un 
plus certain pour notre sante. 

On peut alors conseiller chaque jour : 

- 2 ou 3 tasses de the vert; 

- 1 verre de vin rouge ; 

- 2 carres de chocolat noir a 85 %. 

Alors bonne degustation ! 
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